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APRESENTACAO

A obra “Politica, Planejamento e Gestdo em Saude” emerge como uma fonte de
pesquisa robusta, que explora o conhecimento em suas diferentes faces, abrangendo
diversos estudos.

Por ser uma é&rea que investiga processos de formulagdo, implementacao,
planejamento, execucao e avaliagdo de politicas, sistemas, servigos e praticas de saude,
a sua relevancia no campo das ciéncias da saude ¢ indiscutivel, revelando a multiplicidade
de aportes teoricos e metodoldgicos, de carater interdisciplinar, transdisciplinar e
multiprofissional, influenciados por diferentes campos de conhecimento.

No intuito de promover e estimular o aprendizado dos leitores sobre esta tematica,
os estudos selecionados fornecem concepc¢des fundamentadas em diferentes métodos de
pesquisa.

Constituido por dez volumes, este e-Book &€ composto por 212 textos cientificos que
refletem sobre as ciéncias da salude, seus avangos recentes e as necessidades sociais da
populagao, dos profissionais de saude e do relacionamento entre ambos.

Visando uma organizacdo didatica, a obra esta dividida de acordo com seis
tematicas abordadas em cada pesquisa, sendo elas: “Analises e Avaliagbes Comparativas”
que traz como foco estudos que identificam ndo apenas diferentes caracteristicas entre
os sistemas, mas também de investigacdo onde mais de um nivel de analise é possivel;
“Levantamento de Dados e Estudos Retrospectivos” correspondente aos estudos
procedentes do conjunto de informacdes que ja foram coletadas durante um processo de
investigacao distinta; “Entrevistas e Questionarios” através da coleta de dados relativos ao
processo de pesquisa; “Estudos Interdisciplinares” que oferecem possibilidades do dialogo
entre as diferentes areas e conceitos; “Estudos de Revisdo da Literatura” que discutem
o estado da arte da ciéncia baseada em evidéncia sugerindo possibilidades, hipoteses e
probleméticas técnicas para a pratica clinica; e, por fim, tem-se a ultima tematica “Relatos
de Experiéncias e Estudos de Caso” através da comunicacgdo de experiéncia e de vivéncia
em salde apresentando aspectos da realidade clinica, cultural e social que permeiam a
ciéncia no Brasil.

Enquanto organizadores, através deste e-Book publicado pela Atena Editora,
convidamos o leitor a gerar, resgatar ou ainda aprimorar seu senso investigativo no
intuito de estimular ainda mais sua busca pelo conhecimento na area cientifica. Por fim,
agradecemos aos autores pelo empenho e dedicagédo, que possibilitaram a construgédo
dessa obra de exceléncia, e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador
por gerar conhecimento em uma &rea fundamental do desenvolvimento como a saude.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Fernanda Viana de Carvalho Moreto
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: Um dos métodos mais utilizados
para melhorar a salde é a préatica do Exercicio
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PELE

Resistido (ER), popularmente denominado
musculagdo. A musculacdo € um dos exercicios
mais praticados em todo o mundo por fortalecer
musculos e articulagdes, corrigindo desequilibrios
da musculatura e prevenindo contusées, além
de auxiliar na reducdo de gordura. Quanto
aos aspectos fisiologicos o ER & essencial
para aprimorar a eficiéncia cardiovascular
e bioenergética. O objetivo deste estudo foi
identificar os efeitos fisiolégicos decorrentes da
pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos.
A metodologia utilizada foi a revisdo bibliografica
sistematica através de consulta realizada nas
seguintes bases de dados: Scientific Electronic
Library  Online(SciELO), Literatura Latino-
Americana em Ciéncias de Saude (LILACS), The
Cochrane Central Register of Controlled Trials
(CENTRAL) e PubMed. A justificativa para a sua
realizacdo reside na possiblidade de fornecer
subsidios aos educadores fisicos e praticantes
de musculacdo visando maximizar os resultados
oriundos do ER, bem como contribuir para o
tratamento de diversas doencas, notadamente as
relacionadas a alteracdes metabdlicas, através
da pratica regular de exercicios fisicos.Os
resultados apontaram que, apesar de diferencas
nos comportamentos hemodinamicos, segundo
o tipo de exercicio e sua intensidade, os valores
de frequéncia cardiaca (FC) e presséo arterial
sistémica (PAS) se elevaram, mas mantiveram-
se dentro de limites clinicamente aceitaveis, o
que depde a favor de sua pratica. Concluiu-se
que o exercicio resistido de diferentes segmentos
corporais acarreta aumentos seguros dos niveis
de pressao arterial sistblica, com maior resposta
quando exercitados grandes grupos musculares,
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como o quadriceps femoral e 0 masculo deltoide, em cargas elevadas. Igualmente constatou-
se que maiores demandas fisiologicas podem ser obtidas com maior duragdo de repeticéo e
que a hipertensao arterial pode afetar os mecanismos de dissipacao de calor, o que evidencia
a necessidade de seu controle.

Palavras-chave: Exercicio Resistido. Efeitos fisiologicos. Beneficios.

PHYSIOLOGICAL EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING ON BLOOD LACTATE,
HEART RATE AND SKIN TEMPERATURE

ABSTRACT: One of the most used methods to improve health is the practice of Resistance
Training (RT), popularly called bodybuilding. Bodybuilding is one of the most practiced
exercises worldwide for strengthening muscles and joints, correcting muscle imbalances and
preventing bruises, in addition to helping reduce fat.

Regarding the physiological aspects, RT is essential to improve cardiovascular and
bioenergetic efficiency. The aim of this study was to identify the physiological effects resulting
from the practice of different types of resistance exercises. The methodology used was a
systematic bibliographic review through consultation in the following databases: Scientific
Electronic Library Online (SciELO), Latin American Literature in Health Sciences (LILACS),
The Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL) and PubMed. The justification
for its realization lies in the possibility of providing subsidies to physical educators and
bodybuilders in order to maximize the results from the RT, as well as contributing to the
treatment of various diseases, notably those related to metabolic changes, through regular
physical exercises. The results showed that, despite differences in hemodynamic behaviors,
according to the type of exercise and its intensity, the heart rate (HR) and systemic blood
pressure (SBP) values increased, but remained within clinically acceptable limits, which
testifies in favor of their practice. The results suggest that resistance trainingof different body
segments leads to safe increases in systolic blood pressure levels, with greater response
when exercising large muscle groups, such as the femoral quadriceps and the deltoid muscle,
at high loads. Additionally it was found that greater physiological demands can be obtained
with a longer duration of repetition and that arterial hypertension can affect the mechanisms
of heat dissipation, which highlights the need for its control.

KEYWORDS: Resistance Training. Physiological effects. Benefits.

11 INTRODUGAO

O habito de fazer exercicios fisicos regulares traz diversos beneficios a saude e
qualidade de vida, sendo os principais: melhoria do condicionamento fisico, reducdo da
gordura corporal, aumento da massa muscular, diminuicdo do estresseemocional, melhora
da autoestima, dentre outros. (RODRIGUES, 2009).

Um dos métodos mais utilizados atualmente para a melhorar a saude e aprimorar
a estética é a pratica do Exercicio Resistido, popularmente denominado musculacgéo.
Segundo Camara et al. (2008) o Exercicio Resistido (ER) caracteriza-se pela realizagdo
de contragbes musculares contra alguma forma de resisténcia (geralmente pesos). E uma
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categoria de exercicios que favorece o aumento da massa muscular, aprimorando a forca
muscular e o equilibrio.

Amusculagéo é um dos exercicios mais conhecidos e praticados em todo o mundo por
fortalecer musculos e articulagdes, corrigindo desequilibrios da musculatura e favorecendo
a prevencao de contusdes, além de auxiliar na redugéo de gordura e, consequentemente,
na manutengéo de um peso corporal adequado. (BOSSlet al. 2008).

Quanto aos aspectos fisiolégicos o ER é essencial para aprimorar a eficiéncia
cardiovascular e bioenergética, aperfeicoando os sistemas energéticos e favorecendo o
controle da homeostase. Silva e Farinatti (2007) advertem que os beneficios oriundos do
ER estdo diretamente relacionados a diferentes variaveis do treinamento: intensidade,
frequéncia e o volume. Assim os resultados dependem do numero de repeticdes, séries,
sobrecarga, sequéncia, intervalos e velocidade de execu¢do dos movimentos impostos.
Desta forma a problematica que suscitou a elaboracédo deste estudo busca responder ao
seguinte questionamento: como a mecéanica da execugado dos exercicios e sua intensidade
influenciam a resposta fisiol6gica do organismo?

O objetivo geral deste estudo é, portanto, identificar os efeitos fisiologicos decorrentes
da pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos. Como objetivos especificos pode-se
citar: avaliar a temperatura da pele dos musculos deltoide e quadriceps através da analise
termografica; identificar o acimulo do lactato sanguineo apés a realizagéo dos exercicios;
observar a variacdo da frequéncia cardiaca de treinamento entre os tipos de exercicios
selecionados.

21 METODOLOGIA

Segundo Galvéo et al. (2003), a revisédo sistematica de literatura € utilizada para
responder a um questionamento especifico vinculado a um problema da area de saude.
Trata-se de um resumo de pesquisas relacionadas a causa, diagnoéstico e terapéutica
de uma doenca em especial, abordando também possiveis solucbes para o problema
apresentado.

Conforme Sampaio e Mancini (2007), uma revisdo bibliografica sistematica é
um tipo de pesquisa que utiliza métodos sistematizados de busca, critica e resumo das
informacdes obtidas a fim de colher evidencias para a construgdo de uma estratégia de
intervencdo sobre uma situacao especifica.

Para Linde e Willich (2003), as revisbes sistematicas sdo extremamente Uteis para
reunir informagdes de diferentes estudos sobre certa terapéutica, evidenciando os conflitos
ou coincidéncias encontradas e auxiliando em investigacbes futuras.

O processo de selecéo dos artigos a serem inseridos neste estudo foi executado
por meio da leitura meticulosa de titulos e resumos, sendo enviados para selegéo final
aqueles que atendiam aos critérios de inclusdo escolhidos. Assim, foram selecionadas as
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publicagbes em portugués ou inglés, disponiveis na integra e compreendidas no recorte
temporal dos ultimos 10 anos (2010-2019). Foram excluidos os artigos em duplicidade,
cartas ao editor e dissertagdes. Foi realizada uma analise detalhada e comparacédo com
a literatura pertinente. Para gerenciar a elevada quantidade de referéncias encontradas
utilizou-se a ferramenta Start (State of the Art through Systematic Review), que auxiliou no
processo de aceitacdo ou rejeicao dos estudos e sumarizacao dos resultados.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para Moretti et al. (2009) dentre os exercicios neuromusculares resistidos, a
musculagdo destaca-se por aprimorar a forca e resisténcia muscular, aumentar a massa
corporal magra, aperfeicoar a coordenacgéo, velocidade, equilibrio e atuar na prevencéo e
tratamento de les6es musculares. Conforme Souza e seus colaboradores (2019, p. 344):

Tais exercicios apresentam como fatores intervenientes a sobrecarga de
trabalho, o volume de treinamento (séries, nimero de séries e nimero de
repeticdes), a velocidade de movimentagao corporal, a amplitude articular, a
respiracéo, o intervalo de descanso entre as sessoes de treino e o intervalo de
descanso entre as séries (grupo de repeticdes de movimentos especificos).

Ainda conforme Souza e colaboradores (2019) para que certa série de exercicios
seja executada com idéntica qualidade que a anterior € necessario um patamar minimo de
substrato energético, além de um intervalo de recuperacédo, que pode variar entre 30 e 90
segundos, para a remogdo de metabolitos. Em relagdo a sobrecarga ideal, Gentil (2005)
declara que a intensidade de carga varia entre 80 e 90%, sendo que para a hipertrofia do
musculo esquelético € aconselhavel um protocolo de treinamento fundamentado em baixas
repeticoes e cargas elevadas.

Um dos principais musculos beneficiados pela elevagéo da capacidade de forga e
hipertrofia é o quadriceps femoral, um musculo de quatro cabec¢as (musculo reto femoral,
0 musculo vasto medial, 0 masculo vasto lateral e o musculo vasto intermédio) da coxa e
que cobre quase totalmente o fémur. E um dos mais fortes do corpo humano, sendo sua

inervacéo feita pelo nervo femoral.
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Figura 1 — Masculo quadriceps.

Fonte: https://www.kenhub.com/pt/library/anatomia/musculo-quadricipite-femoral. Acesso em:23 set.
2019.

Conforme Camargo (2011) a musculatura do quadriceps femoral é formada por
diferentes tipos de fibras, de contragéo lenta (tipo | ou oxidativa) ou rapida (tipo IlIA e IIB,
respectivamente oxidativa-glicolitica e glicolitica), sendocada unidade motora composta
por um unico tipo de fibra, segundo a natureza do neurdnio que a inerva. De acordo com
Floyd e Thompson (2002), o quadriceps é o responsavel pela acao de extenséo dos joelhos
e funciona como um desacelerador sempre que é necessario diminuir a velocidade para
alterar a direcéo ou evitar uma queda durante um salto.

Outro musculo importante para os propésitos deste estudo é o deltéide (ver figura
2). Trata-se de um musculo triangular, localizado imediatamente sob a pele eque recobre a
cabeca do umero. Insere-se na tuberosidade deltoidea e € inervado pelo nervo axilar, apto
para agbes de adugdo, abducao até 90°, rotagdo medial e rotagéo lateral do brago. Origina-
se do tercgo lateral da clavicula, acrémio e espinha da escapula e desempenha importante

fung@o no movimento da articulagdo do ombro.
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Figura 2 — Visao anterior do musculo Deltéide (em verde).

Fonte: https://www.kenhub.com/pt/library/anatomia/musculo-deltoide-deltoide. Acesso em: 18 set. 2019.

Por ser um musculo muito proeminente o deltide € bastante visado por praticantes
de musculacdo que buscam resultados estéticos. A finalidade desta pesquisa foi verificar
os efeitos fisiol6gicos do organismo, notadamente quanto as respostas hemodinadmicas e
autondémicas, a partir do treinamento resistido sobre os mlsculos supracitados,

A pesquisa foi realizada nos meses de julho e agosto de 2019, mediantereviséo de
literatura de artigos publicados em revistas indexadas nas plataformas Scientific Electronic
Library Online(SciELO), Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude (LILACS), The
Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL) e PubMed. Os dados foram
coletados utilizando-se os seguintes Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Musculo
Delt6ide, Musculo Quadriceps, Treinamento Resistido, Frequéncia Cardiaca, Lactato
Sanguineo, Temperatura Corporal, sendo utilizado o boleador “and”.A consulta bibliografica
foi realizada nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online(SciELO),
Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude (LILACS), The Cochrane Central
Register of Controlled Trials (CENTRAL) e PubMed. A escolha se deu por se tratarem de
bases confiaveis de abrangéncia internacional. Utilizou-se sempre o Descritor em Saude
“Treinamento Resistido” combinado com os demais. Encontrou-se na busca um total de
total de 680 artigos, sendo 140 na SCIELO, 235 na LILACS, 138 na CENTRALe 167 na
PubMed.

A maioria dos artigos tratou de analisar a sobrecarga cardiaca, utilizando como
parametro cardiovascular a frequéncia cardiaca (FC), a pressao arterial sistélica (PAS)
e o duplo-produto (DP), avaliando as respostas fisiolégicas doorganismo as sessbes
de treinamento do Exercicio Resistido, além de verificar os efeitos do exercicio fisicos
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sobre a termorregulagdo do organismo.Constatou-se que, apesar de diferencas nos
comportamentos hemodinamicos, segundo o tipo de exercicio e sua intensidade, os valores
de FC e PAS se elevaram, mas mantiveram-se dentro de limites clinicamente aceitaveis, o
que depde a favor de sua pratica.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa revelou que, durante o ER, uma maior duragéo de repeticdo com duragéo
concéntrica semelhante, mas maior duragdo de agdo excéntrica, aumenta a resposta de
lactato no sangue e a ativagdo muscular, o que indica que maiores demandas fisiol6gicas
podem ser obtidas com maior duracdo de repeticdo. A relevancia desses dados & que
0 aumento da duracédo da repeticdo deve ser considerado para maximizar os resultados
almejados.

Acerca especificamente dos efeitos do treinamento fisico sobre o balango térmico,
os principais achados indicaram que a hipertenséo arterial pode afetar os mecanismos
de dissipacdo de calor, o que evidencia a necessidade de seu controle. Neste sentido os
protocolos de treinamento de ER mostraram-se exitosos na reducédo da pressao arterial dos
praticantes. Constatou-se que hipertensos que praticam exercicios fisicos, de modo geral,
apresentam uma reducéo timida, entretanto relevante, em seus niveis pressoricos.

Assim, embora o tema careca, ainda, de mais evidéncias experimentais, os estudos
compulsados indicam que o Exercicio Resistido pode contribuir para o tratamento de
diversas doencgas, notadamente as relacionadas a alteracéesmetabdlicas como reducéao
de lipidios sanguineos ou hiperglicemia e a Hipertenséo Arterial.
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